
Tres Sugerencias Para M
ejorar la Salud de Su N

iño(a) 
      

 
    A

m
e y A

cepte a Su 
N
iño(a) 

 
 

· 
D

ele a su niño(a) am
or, atención, 

elogios y respeto. 
 · 

Goce de com
idas regulares con su 

niño(a). 
 · 

H
aga tiem

po para conversar con su 
niño(a) cada día. 

  
¡M

otive a Todos  
en la Fam

ilia a  
ser m

ás A
ctivos!  

 
· 

Lim
ite la televisión, la com

putadora, y 
los juegos de videos a no m

ás de 1 hora 
por día o 7 horas por sem

ana. 
 · 

Planee diversiones activas para toda la 
fam

ilia y anim
e a su niño(a) a 

participar. 
 · 

A
nim

e a su niño(a) a hacer entre 20 y 
30 m

inutos de actividad física o juego 
activo todos los días. A

lgunos ejem
plos 

de buenas actividades son: jugando con 
pelotas, jugando con el “frisbee”, 
brincando la soga, y patinar.   

 
Considere un equipo deportivo o clases 
de deportes para su niño(a). 

 · 
Sea activo con su niño(a). ¡Los padres 
son los m

ejores ejem
plos para un 

niño(a)! 
           

  
D
isfrute Com

idas a 
sus H

oras Regulares y 
O
frezca Com

idas y 
M

eriendas Saludables 
 

 
 

· 
Enséñele a sus niños(as) a com

er 
solam

ente cuando tengan ham
bre y a 

parar de com
er cuando estén 

satisfechos. 
 · 

Lim
ite los jugos y la soda. El jugo es 

saludable, pero 6 onzas al día es 
suficiente. A

nim
e a su niño(a) a tom

ar 
agua o leche. 

   · 
M

antenga en su casa m
eriendas 

convenientes com
o palom

itas de m
aíz, 

paletas de jugo natural congeladas, e 
yogur bajo en grasa. 

   · 
Lim

ite la com
ida rápida a 1-2 veces a la 

sem
ana. 

     

· 
Planee las com

idas y m
eriendas de 

antem
ano. 
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Se
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 s
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 � 
Ev

it
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us
ar

 la
 c

om
id

a 
co

m
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pr
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de
 b

ue
na

 c
on

du
ct

a.
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Su
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U
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lo
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